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Comment 
sélectionner, faire 
mûrir et conserver 

les produits  
de saison 

automne/hiver  

Saviez-vous que septembre 

est le mois « Mangez plus de 

fruits et légumes (Fruits and 

Veggies - More Matters ®)  ? 

Cliquez sur lôimage des 

poires pour en  

savoir plus. 
 

Cour geron (une courge dôhiver) :  

¶ ,Á ÓÁÉÓÏÎ ÄÕ ÃÏÕÒÇÅÒÏÎ ÂÁÔ ÓÏÎ ÐÌÅÉÎ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄÕ ÄïÂÕÔ ÄÅ ÌȭÁÕÔÏÍÎÅȟ 
ÊÕÓÑÕȭÅÎ ÈÉÖÅÒȢ 

¶ Choisissez un courgeron lourd et qui présente une surface dure et lisse 
avec une écorce très colorée. 

¶ ,Å ÃÏÕÒÇÅÒÏÎ ÓÅ ÃÏÎÓÅÒÖÅ ÊÕÓÑÕȭÛ ÕÎÅ semaine dans un sac en papier 
au réfrigérateur ou dans un endroit sec et tempéré pendant quelques 
semaines. Ne le conservez pas dans un sac plastique : cela peut retenir 
ÌȭÈÕÍÉÄÉÔï ÅÔ ÆÁÉÒÅ ÐÏÕÒÒÉÒ ÖÏÔÒÅ ÃÏÕÒÇÅÒÏÎȢ  

¶ ,ÁÖÅÚ ÌÁ ÐÅÁÕ ÄÕ ÃÏÕÒÇÅÒÏÎ ÁÖÁÎÔ ÄÅ ÌȭÕÔiliser. La chair de courgeron peut 
être cuite au four, à la vapeur, bouillie ou encore farcie. 

¶ Couper le courgeron en deux sur sa longueur et prélevez les pépins : 
placez la chair sur du papier cuisson sur lequel vous aurez pulvérisé 
de ÌȭÈÕÉÌÅ ÄȭÏÌÉÖÅ ÏÕ ÄÅ ÃÏÌÚÁȟ ÐÕÉÓ ÆÁÉÔÅÓ ÃÕÉÒ ÊÕÓÑÕȭÛ ÃÅ ÑÕÅ ÌÁ ÃÈÁÉÒ 
ramollisse. Idéal pour les plats sucrés ou salés. 

 

Poire  asiatique  :  

¶ /Î ÐÅÕÔ ÔÒÏÕÖÅÒ ÌÅÓ ÐÏÉÒÅÓ ÁÓÉÁÔÉÑÕÅÓ ÔÏÕÔÅ ÌȭÁÎÎïÅȟ ÍÁÉÓ ÌÅ ÔÅÍÐÓ ÆÏÒÔ 
de ÌÅÕÒ ÓÁÉÓÏÎ ÄïÍÁÒÒÅ ÅÎ ÆÉÎ ÄȭïÔï ÊÕÓÑÕȭÅÎ ÁÕÔÏÍÎÅȢ 

¶ Choisissez des poires parfumées sans imperfection, et avec le moins 
de tâches brunes possible. 

¶ Les poires asiatiques mûres restent dures, contrairement aux autres 
variétés de pores : elles sont prêtes à être consommées dès leur achat. 

¶ Elles se conservent à ÔÅÍÐïÒÁÔÕÒÅ ÁÍÂÉÁÎÔÅ ÊÕÓÑÕȭÛ ÕÎÅ ÓÅÍÁÉÎÅȟ ÏÕ ÐÒîÓ 
de trois mois au réfrigérateur ! 



 
Courge musqu®e (une courge dôhiver) : 
¶ ,Á ÓÁÉÓÏÎ ÄÅ ÌÁ ÃÏÕÒÇÅ ÍÕÓÑÕïÅ ÄïÍÁÒÒÅ ÁÕ ÄïÂÕÔ ÄÅ ÌͻÁÕÔÏÍÎÅ ÊÕÓÑÕȭÅÎ 

hiver. 

¶ Choisissez une courge lourde, qui présente ÕÎÅ ÐÅÁÕ ÌÉÓÓÅ ÅÔ ÄÕÒÅ ÄȭÕÎÅ 
belle couleur brun clair. 

¶ ,Å ÃÏÕÒÇÅÒÏÎ ÓÅ ÃÏÎÓÅÒÖÅ ÊÕÓÑÕȭÛ ÕÎÅ ÓÅÍÁÉÎÅ ÄÁÎÓ ÕÎ ÓÁÃ ÅÎ ÐÁÐÉÅÒ ÁÕ 
réfrigérateur ou dans un endroit sec et tempéré pendant quelques 
semaines. Ne le conservez pas dans un sac plastique : cela peut retenir 
ÌȭÈÕÍÉÄÉÔï ÅÔ ÆÁÉÒÅ ÐÏÕÒÒÉÒ ÖÏÔÒÅ ÃÏÕÒÇÅÒÏÎȢ  

¶ ,ÁÖÅÚ ÌÁ ÐÅÁÕ ÄÕ ÃÏÕÒÇÅÒÏÎ ÁÖÁÎÔ ÄÅ ÌȭÕÔÉÌÉÓÅÒȢ La courge musquée peut 
être cuite au four, à la vapeur, bouillie ou encore servie en purée comme 
une sauce. 

¶ Couper la courge en deux sur sa longueur et prélevez les pépins : retirez 
la peau, coupez la chair en dés et faites-la bouillir dans un grand volume 
ÄȭÅÁÕȟ ÐÕÉÓ ïÇÏÕÔÔÅÚ ÅÔ ÒïÄÕÉÓÅÚ-ÌÁ ÅÎ ÐÕÒïÅȟ ÁÃÃÏÍÐÁÇÎïÅ ÄȭÕÎ ÂÏÕÉÌÌÏÎ 
cube faible en sodium, de pÁÒÍÅÓÁÎ ÅÔ ÄȭïÐÉÃÅÓ ÐÏÕÒ ÌÅ ÓÅÒÖÉÒ ÃÏÍÍÅ 
sauce pour des pâtes. 

 
Grenade  : 

¶ Les grenades sont généralement disponibles à partir de l'automne 
et ÊÕÓÑÕȭÁÕ ÄïÂÕÔ ÄÅ ÌȭÈÉÖÅÒȢ 

¶ Choisissez des grenades aux couleurs vives, bien rondes et lourdes pour 
leur taille. OÖÉÔÅÚ ÌÅÓ ÆÒÕÉÔÓ ÑÕÉ ÖÏÕÓ ÓÅÍÂÌÅÎÔ ÓÅÃÓȟ ÒÉÄïÓ ÏÕ ÄÏÎÔ ÌȭïÃÏÒÃÅ 
est fissurée. 

¶ Conservez la grenade dans une pièce tempérée, à température ambiante, 
pendant trois jours, ou jusqu'à deux mois au réfrigérateur. 

¶ 0ÅÌÅÚ ÌȭïÃÏÒÃÅ ÅÔ ÐÒïÌÅÖÅÚ ÌÅÓ ÇÒÁÉÎÅÓ de la membrane non comestible 
couleur crème, ou utilisez vos doigts pour desserrer les arilles. Vous 
pouvez manger les graines de grenade (autrement appelées arilles) toutes 
entières, ou simplement le jus.  

 
À mesure que le temps se rafraichira, ces fruits ÅÔ ÌïÇÕÍÅÓ ÄȭÁÕÔÏÍÎÅ ÓÅÒÏÎÔ 
disponibles en abondance et présenteront leur meilleure valeur nutritionnelle. 
 
Cliquez ici pour obtenir une copieuse recette de ragoût de légumes végétarien 
ÏÕ ÁÕ ÂĞÕÆȢ 
 
Cliquez ici pour une recette de petit-déjeuner à base de citrouille. 

 

 

 
 

 
 

Malnutrition : une pandémie cachée 
parmi les personnes âgées.  

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/edbf372f-c1eb-4bf4-892a-f0973771cc46.pdf


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Du 4 au 8  octobre, côest la  
Semaine de sensibilisation  

à la malnutrition  !  
 

���—�ï�‡�•�–�‡�•�†-on par malnutrition  ? 
 

La malnutrition  se définit par un apport déséquilibré ( trop ou pas 

assez ) en énergie, protéines et nutriments, susceptible de provoquer 

un impact  négatif sur le corps de la personne et ses fonctions.  

 
Elle peut d®couler dôune sous-alimentation ou dôune suralimentation,  
et peut toucher tout le monde. Cependant, les adultes de plus  
de 65 ans ont un risque plus élevé.


